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Sirve: 4 porciones Nutrientes Cantidad
Calorias 49
Ingredlentes Grasa total 0g
6 onzas yogurt, sin grasa, natural o de sabor Grasa saturada 0g
. Colesterol Im
3/4 taza jugo de frutas g
Sodio 36 mg
Preparaci(')n Total de Carbohidrato 9g
Fibra dietetica 0g
1. Coloque el yogurt y el jugo en un tazén. Azucares totales 79
2 Mezcle bien Azlcares Anadidas 0g
incluidas
3. Vierta la mezcla en vasitos de papel. _
Proteinas 39
4, Coloqge el palito para paletas en el centro de la mezcla Ve o
en el vasito.
Calcio 97 mg
5. Coloque las paletas de yogurt en el congelador hasta o
g Hierro m
que se solidifiquen. 9
Potasio 200 mg

Notas

Aqui hay unas ideas sobre sabores para éstas paletas:
-Yogurt de limén con jugo de naranja
-Yogurt de vainilla con jugo de frambuesa

Puede comprar los palitos para las paletas en tiendas de
manualidades o la seccidon de manualidades de su tienda
de descuenta.

N/A - Informacién no estéa disponible

MiPlato Grupos de Alimentos

. Frutas 1/4 taza
. Lacteo 1/4 taza
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